Zveme Vas na seminar pro trenéry, rodice a stolné tenisové nadsence na téma

Sportovni vykon aneb jak se pfipravuji nejlepsi

Prezentuje: Pavel Bugaj osobni trenér a vyZivovy poradce
Kondi¢ni trenér reprezentace muzll a Zen v roce 2010
http://www.osobnitrenerostrava.cz/nas-tym/pavel-bugaj
Misto: Havifov

Datum:18.11.2014

Zacatek: 16.00 hod.

Predpokladany konec: nejdfive ve 22.00 hod.

16.00 - 17.30 hod. Vyzivové poradenstvi

Funkce zazivaciho traktu

Katabolismus vs anabolismus = metabolismus

Které potraviny vyfadit ihned, na které si dat pozor, které upfednostnit

Co jist béhem dne, co jist tésné pred vykonem, co jist béhem vykonu, co jist po
vykonu

Systém vyzivy a jeji asovani ( ristovy hormon vs kortizol )

Pitny rezim co? kdy? a jak?

Doplriky vyzZivy nezbytné pro sportovni vykon

Ukazka sestaveni optimalniho jidelnic¢ku a jeho implementace do tréninkového dne

17.30 - 19.00 hod. Kondi¢ni trénink ( vytrvalost, sila, koordinace, rychlost)

Jak funguje lidska burika

Co jsou zatéZzové prahy a jejich diagnostika

Diagnostika pohybového aparatu ( zkracené vs ochablé svaly a jejich vliv na pohybové
vzorce )

Tepova frekvence - opomijend zpétna vazba

Energetické kryti

Jak spravné na vytrvalost (ukazka studie)

Biomechanika stolniho tenisu

Posilovaci trénink..... aneb sila neni vSechno, ale bez sily je vSechno na nic.
Rychlost a koordinace

Spravné ¢asovani kondiéni pfipravy s ohledem na pfipravné obdobi, predsoutézni
obdobi, soutézni obdobi

Ukdzka sestaveni kondiéniho planu a jeho implementace do zvoleného obdobi

19.00 - 20.00 hod. V pfipadé zajmu posluchact

Mé zkuSenosti

Novinky biologie, fyzika, kvantovd mechanika

Co Vam nejlepsi nefeknou aneb nahlédnuti za oponu

Praxe priklady nejlepsich ( Jan Ove Waldner, Roder Federer, Novak Djokovic,
fotbalové druzstvo Némecka)



20.15 - 21.00 hod. Praxe hala
- Déti6-8letadéti8-12let
reakce, koordinace, prostorové vnimani, posilovani jadra (core), kompenzace

21.00 - 21.45 hod. Praxe hala
- Dorost + dospéli ( reprezentace )
sila, rychlost, formy pozdéjsiho ucinku, implementace pfimo do tréninku

Cena 500,-- Ké/osoba
Kapacita 40 lidi

Seminar by se poradal pfi poctu nad 10 lidi

Cena pro nas:

nad 10 lidi 4.000,-- K¢
nad 20 lidi 6.000,-- K¢
nad 30 lidi 7000,-- K¢

Co k seminafi potiebujeme:
- mistnost s kapacitou 40 lidi s dataprojektorem
- ze semindre budeme pofizovat video, které budeme prezentovat na nasich strankach



CESKA ASOCIACE STOLNIHO TENISU
Metodické informace €.2/2010 (2.11.2010)
rediguje: Ing. Marta NOVOTNA

Deset otazek pro Tomase Demka, trenéra
bronzového druzstva muzu z letosniho ME
v Ostrave

8. VSichni hraci i ty sam jsi velmi pozitivhé hodnotil pfinos trenéra kondiéni
pripravy Pavla Bugaje pro vysledek druzstva.Uz pfi oslavach pfimo na plose CEZ
Arény po vitézném utkani s Ruskem jste si Pavla pfizvali mezi sebe a tim jste

chtéli dat najevo, ze on mél na vasem uspéchu také svij podil. Jak on konkrétné

s druzstvem pracoval?

V zavérecné pfipravé byla jedna hala vybavena jen pro kondi¢ni pfipravu, s vesSkerym
naradim a pomuckami na koordinacni a stabiliza¢ni cvi¢eni. Tady Pavel s hraci nékolikrat
za den pracoval. My spolupracujeme uz asi rok, je vyhoda, zZe stolni tenis sam hraje a
zajima se o novinky v kondi¢ni pfiprave i u jinych sportl. Sam za mnou s touto myslenkou
pfiSel a nabidl spolupraci. Jezdi na rizné konference a seminare a zajima se hlavné o
koordinacni cviCeni, stabilizaci a posilovani, praci s vlastnim télem, specialni rychlost.

Pak jsme si spoleéné sedli a do detaild studovali hru Cifan(i a snazili se véechny jeho
nejnovéjSi poznatky pfeveést do stolniho tenisu. Délame tak specialni véci, pro stolni tenis,
které by mély hrace posunout v jejich vykonnosti dopfedu.

Drive jsem mél zkuSenosti s kondi€nimi trenéry, ktefi pfisli z jinych sportt napr.z atletiky,
ale to nebylo ono, kazdy sport potiebuje své, atlet bude také délat koordinaci a

stabilizaci, ale ne specificky pro potfeby hracu stolniho tenisu. Pavel to délal jinak, navic
je to prima partak, zapadl do kolektivu, kluci si ho oblibili a hlavné poznali, Ze to

k né¢emu vede. Vysvétlovali jsme hracim na videu, pro€ musi to ¢i ono délat, podivejte se
na Cinany, jakou maji stabilitu v pohybu, maiji nizko t&Zi$té a podivejte se na sebe, jste
moc vysoko, musite pouzivat i druhou ruku. Kdyz se kluci na videu sami presveédcili, Ze ve
srovnani s nejlepsSimi maiji rezervy, pochopili na é&em musi individualné pracovat. Do
ni¢eho jsme je nemuseli nutit. Zacali tomu véfit. Pavel jim to umél perfektné vysvétlit

z fyziologického hlediska a vSechny biomechanické zakonitosti pohybu u nejlepSich
stolnich tenistd. Odkud vychazi impulsy k jednotlivym pohybdm, na pfikladech je
presvédcil Ze se mohou zlepsit, kdyz budou délat cviky, které pro né pfipravil. Takova
cviCeni jsme délali az 3x za den, vSichni se snazili i kdyz ne vSichni to vydrzeli az do
konce. Museli jsme to pak fesit individualné, nechtéli jsme je znicit, ale dobfe pfipravit.
Dobré bylo, ze my jsme si to s Pavlem nejdfiv vyzkousSeli sami na sobé, chtéli jsme mit
jistotu, Ze nepfijdeme s né&jakym nesmyslem, citil jsem sam na sobé, jak to funguje. Kluci
to pak vzali za své a sami citili, Ze jim to pomaha.Doufam, Ze tato spoluprace s Pavlem
bude pokraCovat i svaz ma o to zajem. Ted jsme jiz domluvili, ze bude jezdit 2x tydné na
reprezentacni tréninky do Havifova, do této pfipravy se mohou zapojit i holky. Takze
celkové je ta spoluprace dobra a ma to velky pfinos. VS8ichni hraci dostali po skonceni
spole¢né pfipravy taky CD s cvi€enimi, ktera by méli délat i v domacim tréninku ve svych
klubech.









